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و اساس ارتباط انساني را تشكيل ومي ازدواج نهاد اجتماعي است كه پايه و مرد دهد در آن زن

و آيين شعائر و مـيو عشق جـذب از طريق يك نيروي رمزي ناشي از غرايز و آزادانـه شـوند
(برنو به ؛ بـه نقـل از 12009طور كامل تسليم يكديگر شده تا واحد پوياي خانواده را ايجاد كنند

و عابدي روابـط بـا، بيني كننده بهداشت رواني افـراد متأهـل پيشترين عامل ). مهم93، خادمي
و كي طوريبههمسر است.  و شادكامي بيشـتري كه ازدواج و همدلي بالا سلامتي فيت زناشويي
به همراه و همدلي همراه نيستمي را كه با آرامش و ازدواجي كاهش بهزيستي را درپـي،آورد

ــه (خواج ــي، دارد ــاتحي، بهرام ــديو زاده ف ــپانير1391، عاب ــدگاه اس ــق دي ــازگاري،). طب س
ميـزان-1نتيجه حاصل از اين فرآيند مبتني اسـت بـر، يك فرآيند تعريف شده است2وييزناش

ميـزان تعهـد دائـم زوجـين بـه روابـط-2؛يزناشـويةرابطتوافق زوجين در زمينه مسائل مهم 
ميزان صميميت عاطفي-4؛هاي مشترك ميزان مشاركت زوجين در انجام فعاليت-3؛يزناشوي

و صميميت فيز (ياوريو نزديكي كـه است يكي از عواملي3شوخ طبعي).1386، يكي زوجين
و سازگاري زناشويي نقش دارد، آنكه در رضايت غفلت شده است. شوخ طبعـي از جملـه از

 موفقي هاي ازدواج كه زوجيني مطالعه در كند. مي كمك زمانيط در رابطه تداوم به كه است عواملي

 رضـايت بـه كـه اسـت شـده ذكر همسران بارز اعتقاد عنوان به طبعي شوخ،اند داشته مدت دراز در

).5،1990كرو لوئر،لوئر؛4،1995لونسنو گاتمن،(كارستنسن است كرده كمك پايدارشان
و گفـتن موضـوعات لذّ، شوخي را توانايي درك كردن ، سـرگرم كننـده، دار خنـدهت بـردن

و مضحك تعريف (سلطانوف كردهناهماهنگ ه از نظر جسماني باعث تن آراميك،)6،2001اند
كـاهش فشـار، بهبود سيسـتم ايمنـي بـدن، افزايش انرژي، استرسهاي كاهش هرمون، ماهيچه
و حتي مقابله با برخي بيماري، خون العلاج مثل سرطان صعبرواني جسمي هاي تنفس درست
بادشو مي خلـق، پـذيريفانعطـا،ر جـانبي تفكّ، اقيتخلّ، نفس عزّت. از نظر رواني شوخي را
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و بهزيستي آموزش شوخ تأثير و دبيران...مع شناختي روانطبعي بر سازگاري زناشويي  .................. لمان

و برخي نكات مثبت رواني ديگر مرتبط گي دانستهمثبت (مك ؛ بـه نقـل از 2004و1،2001اند
).1386، شمس

و زوجـين مـي شوخ تواننـد طبعي يك متغير بسيار مهم براي درك رضايت زناشويي اسـت
و لحظات شادي در مواقـع هنگام استرس در زندگي از آن استفاده كنند تا تنش را كاهش دهند

و فلدستين ).2،2006تعارض ايجاد كنند( اريكسون
و ويس مي2002(3كنينگ در ) بيان و بـالينيةزمين ـكنند مشاهده تعامل زوجين در پژوهش

كه چطور اغلب نشان مي مي شوخدهد طبعـي شوختواند براي انواع عملكردها مفيد باشد. طبعي
ميپذيري براي مشاهده روابط زناشو انعطافشماي  مييي فراهم تواند جـديت كند. شوخ طبعي
و موارد موقعيت توانـد بـه مشـاهده زا در روابط را بهبـود ببخشـد آن همچنـين مـي اختلافها

و به راه اق بـراي حـل مشـكلات زناشـويي هاي خلـّ مشكلات با يك روش متفاوت كمك كند
به عنوان يك عامل مفيد در رواب شوخشود. اهميت بالقوه منجر ط عاشقانه قابـل دسـترس طبعي
هـاي راضـي از يكـديگر افزايـد. در زوجكه ظاهراً بر رشد روابـط در مراحـل اوليـه مـي است
به عنوان بخشي از فعاليت نگهدارنده رابطـه معـين شوخ ، رابـي، ياشـيمورا،(آبرتاسـت طبعي

و 4،2005لسچايو به عنوان تلاشي براي ارتقا شوخ) اءطبعي اغلب .ستصميميت گزارش شده

(، برهاني، ضرب استجابي به بررسي92بهرامي  ـهـاي سـبكةرابط ـ) در پژوهشي ر بـا تفكّ
و بهزيستي و بـه ايـن نتيجـه اقـام كردنـدهلأمتدر دانشجويان شناختي روانرضايت زناشويي

كه بين سبك تفكـّ و رضـات زناشـويي دست يافتند وةرابطـر و معنـادار وجـود دارد مسـتقيم
سةرابطهمچنين  و بهزيستي قانونر بك تفكّبين و معنادار شناختي روانگذار به صورت مستقيم

.مدآدستهب
و گاديش در1989(5در حقيقت زيو زوجين دريافتند دركـي كـه زوج از حـسةمطالع)

به،شوخ طبعي همسرش دارد بـه طـور، دهـد طبعي كه خود همسـر گـزارش مـي شوخنسبت
حس شوخ طبعـي كـه در روابـط عاشـقانه،. بنابراينستاتري با رضايت زناشويي مرتبط قوي
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و همچنينيرتأثتواند به طور بالقوه بيان شده مي مثبت بر نتايج ارتبـاط داشـته باشـديرتأثمنفي
به وسيله همسرش  و تفسير آن به سبك شوخ طبعي استفاده شده فرد .دارد بستگيكه اين مورد

بـر رضـايت زناشـويي دو موضـوع مهـم بـه نظـر طبعي شوخهاي فردي تفاوتيرتأثدر تعيين
ها طبعي شوخاستفاده شود تا سودمند واقع شود. تمام مؤثرطبعي بايد به طور شوخ-1؛رسد مي

شكل شوخشود. در حقيقت باعث بهبود رابطه نمي رابطـه توانـد مخـلّ مـي هـا طبعي در بعضي
از،باشد هـا بـراي تـلاش-2؛در نظر بگيـريمرا طبعي شوخلذا مهم است تفاوت استفاده افراد

.شـود طبعي است يكسان برداشت نمي شوخشوخ طبعي هميشه توسط هر فردي كه در معرض 
مي،بنابراين تر از برداشـت كند مهم اينكه همسر فرد استفاده از شوخ طبعي فرد را چگونه درك

.استوا طبعيخود فرد از شوخ 
از شناختي رواندر گذشته تحقيقات مرتبط با سلامت بر اين متمركـز بـود كـه مـردم بايـد

و  ،منفي نداشـته باشـند شناختي رواناي از نشانگان گونه مشخصه هيچلحاظ رواني سالم باشند
هـاي بلكه هدف حضـور جنبـه،تنها فقدان آسيب رواني نيست شناختي رواناما امروزه سلامت

و همكار، مثبتةعاطفمثبت عملكرد مانند  بـر).1،2007ي اجتماعي است(كيزهدف در زندگي
در شناختي روانبهزيستي،طبق تعريف ريف و زنـدگي خـود بـارة شامل احساس خوب خـود

روابـط مثبـت بـا،4رشـد فـردي،3تسـلط محيطـي،2اسـتقلال تجربـة احساسي كه شامل است 
انسـان بـراي).8،2006و هاسـر است(اسـپرينگر7پـذيرش خـود،6هدف در زنـدگي،5ديگران
و تحول، شناختي رواناست. رويكرد بهزيستي شناختي روانآميز نيازمند بهزيستي موفقيت رشد

برمي وجودي زندگي را بررسيهاي مشاهده شده در برابر چالش به شدت و روابطةتوسعكند
).1392، بهراميو برماس، دارد(ضرب استجابيتأكيد انساني 

از، مثبـتةپنـدار خودطبعـي داراي شوخ بيشترافراد با حس ،نفـس عـزّت سـطح بـالاتري
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و سطح پايين استانداردهاي خود ارزيابي ناكارآمد كم و افسـردگي، تري از استرس تر اضـطراب
و دركز1،2002(آبل هستندمشاهده شده  كه2،2001؛ نزلك ). اين مورد نيز گزارش شده است

و لذّ و وقـايعت بيشتري از نقشسطح بالاتر از شوخ طبعي با رضايت هاي اجتمـاعي مختلـف
ميهاآنكه مشتق است زندگي و همكار تجربه (نزلك ).2001،انكنند

را حس شوخ طبعي يك ويژگي بسيار،به هر حال كه بيشتر تمايـل بـه خنـده پيچيده است
و منعكس مي و نقـش آن در رضـايت فقدانكند و آشنايي زوجين با انواع شـوخ طبعـي توجه

و اينكه مي زناشويي چه صورتي به و چـه شوخ طبعي تواند باعث افـزايش رضـايت زناشـويي
و نيز  در فقداننوع آن باعث كاهش رضايت زناشويي شود آگاهي از نقش شوخ طبعـي مثبـت

و روابط عاشقانه، حل تعارضات زناشويي و ثبات زندگي زناشويي نقشي كـه در كـاهش، دوام
و بهبود بهزيستي  و افسردگي در،دارد ناختيش رواناسترس آمـوزش شـوخةزميناحساس نياز

به وجود آورد.  طبعي در زوجين را
و مولريل يالگوهـاةدهنـد نشـانيشوخ طبعيها با عنوان سبكيدر پژوهش) 2012(3ست
يهـا از سـبكيبـيتركيبه بررس، شناختي روانيستيو بهزنفس عزّت،يمياز خودتنظيمتفاوت

ويشوخ طبع و بـه اقدام كردنديستيمرتبط با بهزيطبع شوخيها سبكةعتوسكه وجود دارد
يبـا راهبردهـايبـه طـور متفـاوتيطبعـ شـوخيهـا افتند كـه انـواع سـبكيجه دستينتنيا

ميخودفزايطبعـ شوخمرتبط بودند.يستيو بهزنفس عزّت،يميخودتنظ ازييزان بـالا ي ـنـده بـا
و مقـدار كـمويپيزان متوسـط شـوخ طبعـيـم،ندهيخودفزايشوخ طبع يطبعـ شـوخ نددهنـده

م و پايپرخاشگرانه مشخص شده است به طور مناسبيرگرايخودتحقين شوخ طبعييزان بـايانه
يطبعـ شـوخ دهـد مـي هـا نشـان افتـهيمـرتبط بودنـد. در مجمـوعيسـتيو بهزيت زندگيفيك

يكـه شـوخ طبعـ تـر اسـتديـمفيزمـان مخصوصـاًيسـتيبهزيبـراينده منبع مهمـيخودفزا
و خودحقپر .انه نباشديرگرايخاشگرانه

بهيدلبستگهاييريگ جهتيا مطالعه) در 2014(4مپسونيس دررايطبعـ شـوخو واكنش
اكرديبررسيت اجتماعيحماةنيزم اسـتفادهيمحقـق چگـونگ،يرفتارةمشاهدةمطالعني. در
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و پرخاشگرانهيپيطبع افراد از شوخ رايرتأثوشيرا آزماونددهنده خوب آن و همسرانير خلق
اي. همچنكرديبررسيت اجتماعيحماةنيزمدرهاآنكيرمانت به آ نكته توجه كـردنين ا ي ـكـه
ميرا تعدياثر شوخ طبعيطبع كننده شوخ افتيدرهاي زوجيدلبستگيريگ جهت كند. طبـقيل

و جدليپيطبع شوخ،يتياستفاده از خدمات حماينيبشيپ در ونددهنده باعث كاهش بحث هـا
و خو پرخاشـگرانهيطبعـ از شـوخيتيت شد. استفاده حمـايكنندگان حما افتيدريمنفيخلق
يتهـاجميطبعـ شـوخيشد. اثرات منفيكنندگان شوخ طبع افتيدريش اخلاق منفيباعث افزا

ميتر تشد مضطربكنندگان افتيدر در بيپيشـوخ طبع ـاز كـهيشد. افراديد شـتريونددهنـده
م دقكردياستفاده بـاياجتنـابيدلبسـتگيكـه دارايافـراد،همـدل بودنـديتـرقي ـند به طور

و كسان بيطبعـكه شـوخيهمسرشان بودند مـيپرخاشـگرانه رو يدارا،كردنـديشـتر اسـتفاده
و قضاوت كم  همسرشان بودند.ياجتنابياز رفتارهايشتريبيديتأتر

و داو، كنن تيو رضـايطبعـ شـوخيها تحت عنوان سبكي) در پژوهش2011(1سيزاپاتا
يطبعـ شـده در مقابـل شـوخ خـودگزارشيطبعـ شـوخيهـا عاشقانه: سبكيرابطه در قرارها

به عنوان ادراك يطبع شوخيها امكان مطابقت سبكيبه بررس،تيرضايها كنندهينيبشيپشده
منيعاشقانه زوجيبا قرارها ا كنـدياقدام آيو  شـده گـزارشيطبعـ شـوخيهـاا سـبك ي ـنكـه
دريدر زوجـيج شباهت كمـيت رابطه است. نتايرضايبراينيبشيپنيشده بهتر ودرك بـارةن
ادراك سـبك،ت رابطـهيرضـايهـا كننـدهينـيبشيپـنيبهتـر؛نشان داديطبع شوخيها سبك
دتيح هـدايك توض ـي ـ( كـهيطبعـ شوخيها همسر خود با سبكيطبع شوخ دريگـريكننـده

.استت بود)يرضايريرپذييتغ
و مچل، يدناتود را رمانتيـك هـاي طبعي بـر عشـق شوخهاي سبكيرتأث)2012(2بدمينستر
طبعي مثبـت شوخهاي سبكيرتأثتجربي براي آزمايش هاي اين مطالعه از روش كردند،يبررس

و كوتـاه مـدت هايو منفي بر واكنش نشـان داد كـه . نتـايج اسـتفاده كـرد عاشقانه بلند مـدت
درهاي سبك شوخ طبعـي مثبـت بـراي روابـط هاي شروع روابط نقش دارد سبك شوخ طبعي

و صميمي از شوخ طبعي همسر،شودمي طولاني مدت ترجيح داده كه ادراك درست ، در حالي
 كند.مي بيني پيشطولاني مدت را هاي ابيتجذّ

1. Cann, Zapata & Davis 
2. Didonato, Bedminster & Machel 
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و كيرش، گريمشو، كوئيپر طي 2004(1ليت و شـوخ اي احسـاس مؤلّفـهاي مطالعـه) طبعـي
كه برخـي كردنديرا بررس شناختي روانطبعي با بهزيستي شوخهاي مؤلّفهمتفاوت كاملاًروابط 
و تســهيل و برخــي مخــرب كننــدگان در ايــن مطالعــه شــركتهســتند، كننــده تضــعيفكننــده

در، اضطرابهاي پرسشنامه ، تحقيـقةفرضي. همسو با دندكرخودكفايتي را تكميل بارةقضاوت
(مانندخشوةسازگارانهاي مؤلّفه و، كننده تسهيلهاي مؤلّفهطبعي طبعي به جـا شوخخودفزاينده

با كننده تسهيلاتيرتأثو درست)  و و جسماني داشتند و نفس عزّتاي بر بهزيستي رواني بالاتر
و نيز با قضاوت و اضطراب تـر مـرتبط بودنـد مثبـت خودكفـايتي هـاي سطوح پايين افسردگي

(ماننـد خـودتخريبي شـوخ انه ناسازگارهاي مؤلّفهبالعكس  و، طبعـي طبعـي شـوخ پرخاشـگري
با مؤلّفهسطوح بالاتر اين،بيني شده را نشان دادند پيشات مخربيرتأثگستاخانه)  نفس عزّتها

و قضاوت اضطراب بيش، افسردگي، پايين بدتر از خودكفـايتي مـرتبط بودنـد. همچنـين هاي تر
شكل پيشكه ونهگ همان كه بر خود متمركـز بيني شده بود دو ناسازگارانه احساس شوخ طبعي
و گستاخانه بـا بهزيسـتي فـردي،بودند متمركزبلكه بيشتر بر ديگران،نبودند يعني پرخاشگرانه

 ارتباط نداشتند.
به نقـش حـائز اهميـت،بنابراين و بهزيسـتي شـوخ با توجه طبعـي در رضـايت زناشـويي

و پيوند رابطهآموزش آن علاوه بر احساس، شناختي روان درمي،ات مثبت به تثبيت رابطـه تواند
و درگيري كمك كند. براي مثال  مي شوخطي زمان اختلاف از تواند احساسـات زمينـه طبعي اي
به وجود آورد ها در طول طبعي براي از بين بردن تنش شوخ،محبت را با وجود اختلاف آشكار

به عنوان ابزاري پشتيبان  ميبحث يا دهـد. بـاكه بـه آرامـي مقابلـه را كـاهش مـي شود استفاده
طبعي بر افـزايش شوخ اثربخشي آموزشةدربارانجام شده در ايران ملاحظه شد كه هاي بررسي

و بهزيستي  پژوشي انجام نشده اسـت. محقـق بـر آن شـد تـا شناختي روانسازگاري زناشويي
و بهزيستي  . هـدف از كنـد را بررسـييشـناخت رواناثربخشي اين روش بر سازگاري زناشويي

و بهزيسـتي شوخبخشي آموزش اثربررسي، انجام پژوهش حاضر طبعي بر سازگاري زناشـويي
و دبيران شهرستان اردستان شناختي روان دو بود،معلمان ةفرضـي براي رسيدن به هدف مـذكور

:شدير بررسيز

1. Kuiper, Grimshow, leite & kirsh 
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مي شوخآموزش-1  شود. طبعي موجب افزايش سازگاري زناشويي
 شود.مي شناختي روانطبعي موجب بهبود بهزيستي شوخ آموزش-2

 
راةجامعـ. بـود از نوع شبه آزمايشي پژوهش حاضر وةكلي ـآمـاري ايـن پـژوهش دبيـران

و پرورش .داد مـي تشكيل 92�1391شهرستان اردستان در سال تحصيلي معلمان زن آموزش
به تمام مـدارس دخترانـه هـر سـه مقطـع استمورد نظر همان جامعهةنمون كه . بدين صورت

و سـرند كـردن و بـراي شناسـايي و پرورش شهرستان اردستان مراجعه شـد تحصيلي آموزش
و معلماني كه سازگاري زناشويي سـازگاريةپرسشـناماز،تـر از نـرم بـود پـايين هـاآن دبيران

و همچنين1976زناشويي اسپانير( ( شناختي روانبهزيستيةپرسشنام) استفاده شد )1989ريف
و دبير28هاآن بر روي نمونه مورد نظر اجرا شد. از ميان كه سازگاري انتخاب شدند نفر معلم

و بهزيسـتي101تـا65بينهاآن زناشويي هـاآن،بـود313تـا235هـاآن شـناختي روانبـود
شد همتا دربهو از هر زوج همتا يك نفرندسازي و ديگري در گـروه طور تصادفي گروه كنترل

كه؛آزمايش قرار داده شد و14به شكلي نفر در گروه آزمايش قرار داده14نفر در گروه كنترل
15طول مدت ازدواج، شدند. اعضاي گروه نمونه داراي مدرك تحصيلي كارداني تا كارشناسي

و بهزيسـتي سـازگاري زناةنمـر، سـال46تـا33سـن، فرزنـد4تا2تعداد، سال27تا شـويي
به جامعه مورد نظر بودند. پايين شناختي روان  تر نسبت

ــنام ــنامةپرسش و پرسش ــپانير ــويي اس ــازگاري زناش ــتيةس ــناختي روانبهزيس ــف ش  ري

.شودمي دادهكه در زير شرحشد كه در اين تحقيق استفاده بودند هايي پرسشنامه
و شوهر) (زن ي:1مقياس سازگاري دو نفره و در سال سؤال32ك ابزار اين مقياس ي است

دوةرابطت براي ارزيابي كيفيآن را اسپانير،1976 و شوهر يا هر كـه فـرد، زناشويي از نظر زن
رضـايت كلـي در يـك گيـري اين ابزار براي اندازهازو كرده استتهيه، كنند با هم زندگي مي

ميةرابط از كلي اينةنمر).1387، شود(ثنايي صميمانه استفاده اسـت كـه بـا150تـا0مقياس
ب سؤالجمع نمرات  ميهها و براي افزايش قابليت اعتماد مقياس دست از، آيد ت سـؤالا تعدادي

1. Spanier�s Marital Adjustment Scale 
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به صورت منفي طراحي شـده اسـت و تعدادي از،بنـابراين.به صورت مثبت ت سـؤالا برخـي
( نمرهجهتدنكرمستلزم معكوس (1386،لو عظيمگذاري هستند ) پايـايي ايـن1976). اسپانير

(به96/0پرسشنامه را از طريق آلفاي كرونباخ به نقل از شعرباف حسيندست آورد ). 1375، نژاد
و شـوهر بـا اين مقياس ابتدا با روش هاي منطقي روايي محتوا چك شد. مقياس سـازگاري زن

هر دادن زوج تميزقدرت  و مطلقه در اخته هـاي شـن روايي خود را براي گروه سؤالهاي متأهل
و بـا مقيـاس رضـايت منـد بهـره شده نشان داده است. اين مقياس از روايي همزمان نيز  اسـت

مه از سشـنا ). در اين پژوهش نيـز اعتبـار پر 1379، والاس همبستگي دارد(ثنايي-زناشويي لاك
 دست آمد.هب89/0طريق آزمون آلفاي كرونباخ محاسبه شد. آلفاي كرونباخ براي كل مقياس

در سـالرا شـناختي روانبهزيسـتيةپرسشـنام:ريـف شـناختي روانهزيستيبپرسشنامة
( اسـت ) مركز علوم پزشكي دانشگاه ويسكانسين سـاخته 1989( آن)2002و در سـال  دربـارة

از شد.تجديد ، رشـد شخصـيت، تسـلط بـر محـيط، اسـتقلال محور6اين پرسشنامه متشكل
(. است خودپذيرش، هدفمندي در زندگي، ارتباط با ديگران و كـيس ةپرسشـنام) 1995ريـف

( شناختي روانبهزيستي و25نفـري از افـراد 1108) را بر روي يـك گـروه 1989ريف سـاله
. همسـاني درونـي از كـرد يـديتأبالاتر اجرا كردند. تحليل عوامل اين پرسشنامه شش بعدي را 

ارضحامحاسبه شد. در پژوهش91/0آلفاي كرونباخةمحاسبطريق  عتبار پرسشنامه از طريق نيز
كه آلفاي كرونباخ كل مقيـاس،دشآزمون آلفاي كرونباخ محاسبه  دسـتهبـ86/0بدين صورت

و روايي سازه بررسي شده است. شـواهد شنامهآمد. روايي اين پرس به دو صورت روايي محتوا
و مقياس تدوين شده بهزيستي  به محتوا و شناختي روانوابسته آن در اختيـار هاي مؤلّفهو ابعاد

و روا شناخته شده اسـت.  به چهارچوب نظري معتبر و با توجه و كارشناسان قرار گرفته اساتيد
ب و خرده آزمونهروايي سازه هاي آن براي دست آمده بر اساس روش همبستگي بين كل آزمون

رشد،48/0ارتباط مثبت با ديگران،63/0معنويت،66/0براي شادي،81/0رضايت از زندگي 
a=1/0اسـت كـه همگـي بـراي46/0و براي خرده آزمـون خـودپيروي56/0و بالندگي فردي 

).1386،(افضلياستدارامعن
درةبرنام و تقويـت حـس شـوخ طبعـي آموزش مهـارت شـوخ طبعـي بـه منظـور ايجـاد
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از،ها آزمودني ، 2002مـك گـي(1طبعي شوخهاي اي آموزش مهارت مرحله8ةبرنامبا استفاده
و در قالب 1386ل از شمس نق ذكر اسـت كـهانيشااي اجرا شد. دقيقه60ةجلس8) تهيه شد.

و  و از گـروه كنتـرلدشنفر برگزار12آزمون با حضورپسگروه آزمايش با ريزش مواجه شد
شدةهستهاي زوج به تفكيك جلسهةبرنام،و حذف شدندهافراد خارج  هـا در جـدول آموزش

 است.زير نشان داده شده

محتواهدفجلسه

و آشنايي با قوانين گروه يكم  معارفه

و ضرورت يـادگيريشوخمفهومبارةبحث در و فوايد طبعي
و آن بـريرتـأث اين مهارت به عنوان يك مكانيزم دفاعي مثبت

درها عاملت و مقاومت و رواني ي اجتماعي، سلامت جسماني
و روابط زناشر تنيدگيببرا ويي.هاي روزمره زندگي

 دوم
شناسايي منحصر به فردي
 سبك شوخ طبعي افراد

و تمـرين و پاسـخ، الگوسـازي هـاي رفتـاري،بحث، پرسش
و انجـام خنـده مانند گفتگوي  دادن دار خيـالي بـا فـرد ديگـر

هاي لازمتمرين
 تمرين خنده سوم

و تبادل نظر، فن فعـال كـردن كـودك استفاده از روش بحث
و ده دقيقه خنده درون

 ارمچه
توانايي بازي با

 گويي لطيفهها، واژه

و معمـا، كاربرد فنوني مانند بـازي بـا كلمـات، گفـتن لطيفـه
طبعـي، اسـتفاده از كلمـات شـوخ هاي آموزش خاص مهارت

و اعلاميه جايگزين در عنوان روزنامه و ها، تقليد از گفته ها هـا
و حركت و ده دقيقه خندههاي كمدينصداها ها

 پنجم
آ گاهانه شوخي در جستجوي

 زندگي روزمره

در ميـان گذاشـتن،دارخنـدهةواقعـبـرداري از هـريادداشت
و ده دقيقـه،دار خود بـا ديگـران خندههاي تجربه الگوسـازي
خنده

 يادگيري خنديدن به خود ششم
استفاده از روش كشيدن كاريكاتور خود، خنديـدن اعضـا بـا

و ده دقيقـه هـاي گرو يكديگر، تمرين مقابله با بـازداري هـي
خنديدن

 هفتم
و كاربرد شوخي در اوج تنش

 ناراحتي

ســبك شـوخ طبعــي در موقعيــت تنيــدگي زا،ةدربــاربحـث
به افـرادها آموزش الگوي كاربرد شوخ طبعي در اين موقعيت

و  و تمرين شناختي، كاربرد شوخ طبعي در روابـط زناشـويي
ارتباط با همسر

و تبادل تجربه جمع هشتم ها بندي
و بررسـيبه كارگيري مهارت هاي آموخته شده در اين مدت

از آن، ارائه خلاصهيرتأث و معرفـي چنـدةبرنام ـاي آموزشـي
و انجام پـس  و آثار آن بر اعضاي گروه سايت مرتبط با خنده

آزمون

1. McGhee�s 8-step Humor Skills Training Program 
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و پيش وپسآزمون قبل از ارائه آموزش آزمون يك هفته بعد از اتمام آموزش برگـزار شـد
شدهفته پس از اتمام دوره آموزشي3ي كيفةمصاحب و آزمون پيگيري به دليل تعطـيلات انجام

و عدم دسترسـي بـه نمونـه مـورد نظـر انجـام نشـد. رغـم ايـن محـدوديت نتـايج بـه تابستان
و پيشين نشانگر اثربخشي آموزشهاي پژوهش طبعي بر سازگاري زناشويي رگذاري شوخيتأثها
به عنوا شوخ. آموزش است شدطبعي ميـزان سـازگاري،ن متغير مستقل در گروه آزمايش اعمال

و بهزيستي  به عنوان متغير وابسته پژوهش بودند. شناختي روانزناشويي

 
و، انحراف معيار، ميانگين درةبيشينكمينه و كنترل در متغير سازگاري زناشـويي گروه آزمايش
و پيشمراحل  اس2آزمون درجدولپسآزمون ميآمده و نشان آزمـون پـيش دهد كه ميانگينت

در46/10با انحراف معيار42/90سازگاري زناشويي در گروه آزمايش  اسـت كـه ايـن ميـزان
به ميانگين پس همچنـين در گـروه كنتـرل،رسـيده اسـت37/9با انحراف معيـار50/91آزمون

آزمـون پـسو18/12بـا انحـراف معيـار17/93آزمون متغير سازگاري زناشـويي پيشميانگين 
.است51/11با انحراف معيار17/92سازگاري زناشويي با ميانگين 

و كنترل در مراحل1جدول و پيش: آمار توصيفي متغير سازگاري زناشويي در گروه آزمايش آزمون
 آزمون پس

بيشينه كمينه انحراف
استاندارد

ميانگين آزمونةمرحل گروه

101
101
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كنترل

و، انحراف معيـار، ميانگين،2جدول و كنتـرل را در متغيـرةبيشـين كمينـه گـروه آزمـايش
و پيشسازگاري زناشويي در مراحل  ميپسآزمون ه طـور كـه مشـاهد دهد. همـان آزمون نشان

بـا انحـراف معيـار270در گـروه آزمـايش شناختي روانآزمون بهزيستي پيششود ميانگين مي
در19/19 كه اين ميزان به ميانگينپساست رسـيده89/22بـا انحـراف معيـار83/280آزمون
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بـا50/274 شـناختي روانآزمـون متغيـر بهزيسـتي پيشهمچنين در گروه كنترل ميانگين؛است
با انحـراف معيـار67/276با ميانگين شناختي روانآزمون بهزيستيپسو64/16انحراف معيار 

.است57/17
و كنترل در مراحل شناختي روانآمار توصيفي متغير بهزيستي:2جدول آزمون پيشدر گروه آزمايش
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رغم همتاسـازيبههاي پژوهش از آزمون تحليل كواريانس استفاده شد. آزمون فرضيهيبرا
و  و كنترل اثر آزمون مقدمبهگروه اتي آزمـون كواريـانس انجـام منظور بررسي اثر متغير مستقل

و برابري واريانس گروهةلازمشد.  هـا استفاده از تحليل كواريانس يكساني شيب خط رگرسيون
به بر اساس بررسي است،  ها رعايت شده است. فرض پيشآمده عملهاي

بريرتأثبراي بررسي كل سازگاري زناشويي از آزمون تحليل كواريـانس تـكةنمرمداخله
شدمتغيره اس .تفاده

مي3جدول نتايج كه در سطح است88/6ها در اين آزمون براي گروهF دهد مقدار نشان
05/0<Pو گروه كنترل از جهت كه بين گروه آزمايش و اين بدان معني است معنادار است

 سازگاري زناشويي تفاوت معناداري وجود دارد.

م3جدول آزمون سازگاري زناشويي گروهپسهاي يانگين: نتايج تحليل كواريانس تك متغيره بر روي
و كنترل با كنترل   آزمون پيشآزمايش
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بريرتأثبراي بررسي از آزمـون تحليـل كواريـانس شـناختي روانكل بهزيستيةنمرمداخله
 تك متغيره استفاده شد.

مي4جدول نتايج كه در سطح است80/0ها در اين آزمون براي گروهFدهد مقدار نشان
05/0<Pن ازستيمعنادار و گـروه كنتـرل كه بين گـروه آزمـايش و اين بدان معني است

 داري وجود ندارد.اتفاوت معن شناختي روانجهت بهزيستي
 شناختي روانآزمون بهزيستيپسهاي : نتايج تحليل كواريانس تك متغيره بر روي ميانگين4جدول

و كنترل با كنترل  آزمون پيشگروه آزمايش
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و هاي ساز آن باشد كه برنامه زمينهتواندمي پژوهش حاضر اي مناسـبي تهيـه مشـاوره آموزشـي

به زوجين آموزش داده شود تا موجب بالا رفـتن آگـا  و و بهبـود در روابـط زناشـويي شود هي
و از اين طريق زوجين را در جهتها آن و سـالم ريزي بهتر براي داشتن زنـدگي برنامهشود تـر

و  در موفقپايدارتر و معنـاداريةفرضيبارة تر ياري رساند. اول با توجه بـه آزمـون كواريـانس
و پيشتفاوت نمرات  ةبرنام ـشـود كـهيمـ نتيجـه گرفتـه >05/0Pآزمـون در سـطحپسآزمون

و شود. اين نتيجه با نتايج پژوهشمي آموزشي سبب افزايش سازگاري زناشويي هاي اريكسـون
) و همكاران(،)2006همكار احتمـالاً آموزشـيةبرناماينيرتأث.استهمخوان،)2012ديدناتو

:استزيرليبه دلا
ميمي ها نشان پژوهش ران رواني مفيد واقع شود تواند براي كمك به بيما دهند شوخ طبعي

كه استرسبه گونه و تعاملات اجتماعيهاآن اي را هـاآنو توانـايي را افـزايشهاآن را كاهش
وءبراي سازگاري ارتقا (اريكسون )2006،انهمكار دهد

مي1388،(مقدمها پژوهشدر ضمن كه ) نشان  ـطبعي بـا خلّ شوخدهد مثبـتةرابطـت اقي
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و افزايش تفكّدارد. شوخ طبعي باع و توانايي بيشث كاهش تنش و حـلر واگرا تر در مـذاكره
(استرومبوم تعارض مي هـا را در مـوارد يت موقعيـت توانـد جـد ). شوخ طبعي مـي 1989، شود

مي اختلاف به مشاهده مشكلات با يك روش متفاوت كمك و همچنين و زا كاهش بدهد كنـد
و همكارميمنجرياق براي حل مشكلات زناشويهاي خلّ به راه (كنينگ با توجه).2002، شود

يكي ديگر از اثرات شوخ طبعـي بـر كـاهش تعارضـات زناشـويي از طريـق،به مطالب مذكور
حلافزايش تفكّ و راه .استاق براي حل مشكلات زناشويي هاي خلّر واگرا

مي ها در گروه آزمايشي از ديگر دلايل احتمالي افزايش رضايت زناشويي آزمودني تـوان را
و آشنايي آزمودني و نادرست هـر كـدام بـر سـازگاري زناشـويييرتأثها با شوخ طبعي صحيح

و منفي بر سازگاري زناشويي ها سبك دانست. با توجه به پژوهش هاي شوخ طبعي اثرات مثبت
كه،دارند  خود روابطاز هستند مند بهرهطبعي مثبت شوخسطوح بالاتر از به طوري كه زوجيني
كم راضي كه داراي رضايت زناشويي و در مقابل افرادي تـري هسـتند سـطوح بـالاتر تر هستند

و كـوئيپر طبعي منفي را گزارش داده شوخاستفاده از  (بوترز  همسـران). افـرادي كـه 1،2008اند
و پيوندطبعي شوخ خود ها، آن در طبعي پرخاشگرانه را كـم شوخدهنده را بيشتر بحـثيط ـتـر

و كنند در ارتباطشان راضيمي استفاده و افزايش صميميت درك شده حل بهتـر مشـكل تر بوده
و گفتگو گزارش كرده به دنبال بحث (كامپبل را و وارد، اند ). اين نتايج اهميـت2،2008مارتين

و منفي شوخ طبعي را در تنظيم روابط صميمي سبك  كند.مي مشخصهاي مثبت
و پيشات ميانگين نمر فرضيه دوم بارةدر و شناختي روانآزمون بهزيستيپسآزمون در قبل

و كنترل نشان (، دهـد مـي بعد از آموزش براي گروه آموزشي و بعـد270بـين ميـانگين قبـل (
از،و رد فرضيهيديتأشود. برايمي ) از آموزش در گروه آموزشي تفاوت ديده83/280( محقق

( دستهبFآزمون كواريانس استفاده كرده است.  . سـتينمعنادار >05/0P) در سطح80/0آمده
گـروه شـناختي روانآموزش شـوخ طبعـي باعـث افـزايش معنـادار بهزيسـتي،به عبارت ديگر

حاصل از اين آزمون اين فرضـيه بـا نتـايجةنتيج آزمايش در مقايسه با گروه كنترل نشده است.
( پژوهش و همكـاران و،)2004هاي انجام شده توسط كـوئيپر ( ليسـت ) همسـو2012همكـار

.ستين

1. Butzer & Kuiper 
2. Campbell, Martin& Ward 
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به دلايل زير اشاره كرد: در تبيين عدم تطبيق اين فرضيه با تحقيقات مذكور مي  توان
بر، شناختي روانبهزيستيةساز وفههاي گوناگون از مؤلّ گيري جهتبنا مختلفـيءاجـزا هـا

و هر يك از پژوهشگران در اشباع شده است و ابعـاد خاصـي، اين حيطه فعال معرفـي عوامـل
و ابعـاد باشـد كرده كه در صورتي كه هـر فـرد واجـد ايـن خصوصـيات از،اند داراي نسـبتي

هـا يـا فـه را از نظـر مؤلّ شـناختي روانبهزيستي، . برخي از محققاناست شناختي روانبهزيستي 
اي نيـز بـر فرآينـدهاي كننـد. عـده سـازي مـي مفهـوم فرآيندهاي ويژه نظير فرآيندهاي عاطفي 

و كيدأتجسماني  و كيفيـت بـالاي زنـدگي كننديميادآوريكرده كه بين سلامت جسماني بالا
را بيشتر بـه صـورت يـك شناختي روانرابطه وجود دارد. برخي ديگر از محققان نيز بهزيستي

ميفرآيند شناختي  در اصـلي آن اسـت. عـدهةنشـانكه رضايت از زندگي كنند توصيف اي نيـز
د ي ـتأك نظير هدفمنـدي در زنـدگي، بر نقش فرآيندهاي معنويتيشناخ روانتوصيف بهزيستي 

و اجتماعي،دشو مي منجركه به عملكرد بهينه كننديم از قبيـلو برخي نيز بر فرآيندهاي فردي
مييمند هرهب و پيوندهاي معنادار با ديگران اشاره و تسلط بر خود ،كنند. بنابراين از توجه مثبت

، جسـماني، توانـد بـا توجـه بـه فرآينـدهاي عـاطفي مـي شناختي روانرسد بهزيستيبه نظر مي
و همكاران مفهوماجتماعي، فردي، معنوي، شناختي (شكري از1387، سازي شود ). مدل ريـف

مي شناختي روانبهزيستيةحوزهاي ترين مدل مهم كه در پژوهش حاضر نيزبه شمار آن رود  از
راشداستفاده بر«. ريف بهزيستي دانـدمي»هاي بالقوه واقعي فرد اي كمال تحقق تواناييتلاش

يكي از دلايل1389،(ميكائيلي منيع هـاي پژوهش حاضر بـا پـژوهشةنتيجهمخوانينا). شايد
گيـري با جهـت شناختي روانبهزيستي مؤلّفهتحقيقات قبلي به گيري كه جهت استپيشين اين 

 است. مدل ريف متفاوت
ج و به اينكه سن ها طبق پژوهش ارتباط دارد، شناختي روانت با متغير بهزيستي نسيبا توجه

. بـين اسـت در سـنين مختلـف متفـاوت شـناختي روانبهزيسـتي هـاي فـه وضعيت فرد در مؤلّ
( شناختي روانبهزيستي هاي مؤلفه ، منيـع ميكـائيلي بين دو جنس تفاوت معنـاداري وجـود دارد
و سن 1389 يكي ديگـر از دلايـل، هاي قبلي نظر با پژوهشموردةنمون). متفاوت بودن جنس

مي احتمالي براي همسو نبودن نتيجه اين فرضيه با پژوهش  تواند باشد. هاي پيشين
به اينكه برخي از ابعاد ماننـد خـرده مقيـاس ارتبـاط شـناختي روانبهزيستيةفمؤلّبا توجه

و ارتباط با ديگران نمود پيد ميمثبت با ديگران در ابعاد اجتماعي و نيز با توجه بـه دلايـلا كند
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و تاريخي و عيني بيشتري بـراي، فرهنگي و رسـيدن بـه اهـداف شـكل زنان موانع ذهني دهـي
و برقراري ارتباط با ديگران دارند به دلايل ذكر شـده مخاطبـان، شخصي از نتوانسـته شايد انـد

د كردهآموزشي كه دريافت  اي لايل فرهنگي خاص جامعهاند در اين ابعاد استفاده كنند. شايد به
ميةنمونكه  استفاده كند. شده هاي كسب از آموزش است نتوانسته،كنند مورد نظر در آن زندگي

رويكردهـاي جديـد بـر خـوب، دانـديمبرخلاف ديدگاهي كه سلامتي را نداشتن بيماري
به جاي بد يا بيمار بودن  ، بيمـاري روانـي هـاي نشـانه نبـود از ايـن منظـر، كنندميكيدأتبودن

و ويژگي، شادماني، بلكه سازگاري،شاخص سلامتي نيست هـاي مثبتـي از ايـن اعتماد به نفس
و هدف اصلي فرد در زندگي نشاندست  هـاي خـود سـازي قابليـت شكوفادهنده سلامت بوده

به اينكه مدل ريف در  منـد هـرهبگيـري از ايـن جهـت شناختي روانبهزيستي بارةاست. با توجه
به اينكه شكوفا كردن قابليتاست و توانمنديو نيز با توجه ،. بنـابراين استها نيازمند زمان ها

و احتمال اينكه در طولاني تواند كم بودن زمان يكي ديگر از عوامل رد فرضيه مي آموزش باشد
به نظر  رسد.مي مدت اين نتايج معنادار باشند زياد

به اينكه شوخ طبعي وشخصيتةرگ، با توجه هاي فردي است متغير مهم در تفاوتي پايدار
و حيدري، دوستي، نيا كروئي علي( و تغيير ويژگـي 1387، دهشيري بـر زمـان هـاي شخصـيتي)

در،. شايد به اين دليلاست آموزشـيةدورمخاطبان نتوانسـته باشـند در مـدت محـدودي كـه
و آموزش، كردند شركت مي  ايجاد كنند.راتغييرات در خود ها را دروني كرده

نامورد ديگر در به اين باشـد كـه پـژوهشمي، همخوانيبارة هـاي پيشـين بـه تواند مربوط
و پژوهشي تحت عنوان  طبعـي بـر روي شـوخ بخشي آموزش اثرصورت همبستگي انجام شده

 است. شدهنمتغير مورد نظر انجام 
طي مصاحبه نيمه با محقق در ةدوردر ارتباط بـا نفر از اعضاي گروه آزمايش10ساختارمند

كه شـركت كننـدگان اذعـان داشـتند وةدورآموزشي به اين نتايج دست يافت آموزشـي مفيـد
و باعث بهبود سازگاري زناشويييكاربرد  همزمـان بـا هـاآناگر شـوهر،شده استهاآن بوده

ميةدوردرها آن مي،كردند آموزشي شركت قبـل هـاآن در صورتيكه.شد اثربخشي دوره بيشتر
يككهيهنگامو داشتند شخصيت جدي،از شركت در دوره شوخ طبعي هاي تكنيكاز بارهبه

كهيا،دناستفاده كن آنن احتمال وجود دارد و تمسـخر برداشـترا شوخ طبعيها شوهر كنايـه
كه كند به اين نكته توجه كرد و بـراي اينكـهةجنبهاآن همسرو نيز بايد شوخي داشـته باشـد
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 داشته باشد.را آمادگي لازم،آموزشي را كاربردي كندةدوراطلاعات فراگرفته از همسرش
و تلاش براي اين كار دادن انجام، ايجاد شوخ طبعي لازمة مخاطبـان بـه كـه اسـت تكاليف

به زمان بيش،دليل شاغل بودن و نياز كـردن درونيتري براي فرصت اجراي تكاليف را نداشتند
 مطالب داشتند.

به شركترغبت فقدان اين پژوهش هايله محدوديتاز جم كنندگان در پاسخ به پرسشنامه
در فقدان، پيگيريةمرحلمنظور بررسي  به شركت همكاري كـم، آموزشيةدورتمايل شوهران

به دليل شاغل بودن شركت  از لحـاظ پذيري براي نتـايج پـژوهش تعميمكاهش قدرت، كنندگان
و در طيف جنسيكارگيري اين روش آموزشي به .بود پيگيريةمرحل فقدان محدود

و به دليل شـناخت افـراد نمونـه از يكـديگر ، پژوهش حاضر در سطح شهرستان انجام شد
 امكان سوگيري در پر كردن پرسشنامه وجود داشته است.

و كنترل به دليل همتادر همكاري نمونه مـورد نظـر همتاسـازي فقدانسازي گروه آزمايش
 نشد. نجاما دقيق

  
كه در اجراي اين پـژوهش مـا را و دبيران زن شهرستان اردستان در پايان از تمامي معلمان

و قدرداني را داريم.، ياري كردند  كمال تشكر
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(، افضلي مقابلـهو سبك هـاي شناختي روانبا بهزيستي بيني خوشبررسي ارتباط.)1386اعظم

و روان، نامه كارشناسـي ارشـد پايان اي در دانشجويان. ، شناسـي دانشـكده علـوم تربيتـي
 دانشگاه علامه طباطبايي.

(، ثنايي و ازدواج). 1379باقر  تهران: بعثت.،مقياس سنجش خانواده

(، ثنايي و ازدواج). 1387باقر  تهران: بعثت.،مقياس سنجش خانواده

االله، خواجه (، عابديو مريم، فاتحي زاده.،فاطمه، بهرامي.،نبي بينـي پـيش).1391محمدرضـا
و،ت روابـط زناشـويي بـر اسـاس كيفيـ شناختي روانبهزيستي  در سيسـتم همـدلي سـازي

.73-95،)2(8، شناختي روانمطالعات فصلنامة دانشگاه اصفهان.هلأمتدانشجويان 
(، عابديو ملوك، خادمي ارتبـاطي مبتنـي بـر هـاي اثربخشـي آمـوزش مهـارت.)1393فاطمـه

، شـناختي روانفصـلنامه مطالعـاتو سـازگاري زناشـويي. بينـي خـوش ديني بر هاي آموزه
10 )3(،28-7.
و، آبـادي زيـن.،زيبـا، غنايي.،زهره، دانشور پور.،رضا، دستجردي.،اميد، شكري حسـن رضـا

(، گراوند در شـناختي روانبهزيسـتي هـايت در مقيـاس جنسـي ). تفاوت هاي1387فريبرز
مجله علمي دانشـگاه.84-85دولتي شهر بيرجند در سال تحصيلي هاي دانشگاه دانشجويان

.54-62)،3( 15،علوم پزشكي بيرجند
(، شمس و سـازگاري.)1386ثريا بررسي اثربخشي آمـوزش حـس شـوخ طبعـي بـر نااميـدي

و روان، . پايان نامه دكتريشهر تهرانةافسرد اجتماعي دانشجويان دانشـكده علـوم تربيتـي
و تحقيقات تهران دانشگاه آزاد اسلامي، ناسيش .واحد علوم

 ـهـاي رابطه سـبك.)1392هادي(، بهراميو حامد، برماس.،معصومه، ضرب استجابي ر بـا تفكّ
و بهزيســتي فصــلنامه مطالعــات. هــلأمتدر دانشــجويان شــناختي روانرضــايت زناشــويي

.103-130،)2(9، شناختي روان
(،لو عظيم و رضـايت زناشـويي در ميـان هـاي ررسي رابطه بين ويژگـيب).1386مينا شخصـي

و، كارشناسـي ارشـد پايان نامـه معلمان شهر تهران. ، شناسـي رواندانشـكده علـوم تربيتـي
(س).  دانشگاه الزهرا
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و حيدري، دهشيري.،يارعلي، دوستي.،رستم، نيا كروئي علي (، غلامرضا ). 1387محمد حسـن
و هــوش هيجــاني در دانشــجويان. بهزيســت، شــوخ طبعــيهــاي ســبك فصــلنامهي فــاعلي
.159-169،)18(5، شناسان ايراني روان

(، مقدم رابطه شوخ طبعي با خلاقيت. پايان نامـه كارشناسـي ارشـد روان شناسـي).1388شيما
 دانشگاه آزاد رودهن. عمومي.

(، ميكــائيلي منيــع يان دوره دانشــجو شــناختي روان). بررســي وضــعيت بهزيســتي1389فرزانــه
و خـدمات بهداشـتي كارشناسي دانشگاه اروميه.  افق دانش؛ فصلنامه دانشگاه علوم پزشكي

.65-73،)4(16، درماني گناباد
(، ياوري و سـبك).1386طيبه دلبسـتگي بـر سـازگاري هـاي بررسي رابطه بين هوش هيجاني

و روانشن، كارشناسـي ارشـد . پايـان نامـه زناشويي دانشـگاه، اسـي دانشـكده علـوم تربيتـي
(س).ءالزهرا
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Abstract 
The aim of this research was to investigate the impact of 
humor training in marital adjustment and psychological 
well-being through a quasi experimental design. All female 
teachers in Ardestan city in the academic year 2012-2013 
were included in the study. Based on the score of marital 
adjustment questionnaire (DAS, Spanier) and a 
psychological well - being questionnaire (RSPWB, Ryff) 
twenty-eight persons were selected, through randomly 
assignment to an experimental and control group (14 
persons in each group).The experimental group received 
the humor training program inspired by 8-Step Humor 
Skills Training Program (2002) in eight sessions (60 
minut). Data were analyzed using Covariance test. The 
DAS and RSPWB were again administrated to both 
groups. Findings showed that marital adjustment in the 
experimental group was enhanced as compared to the 
control group and there were no significant differences 
between experimental group and control group in 
psychological well-being. For more reliable results, 
researchers suggests that the session at least continue for 
six monthes.
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